FORD BETRIEBLICHES E pronova
GESUNDHEITSMANAGEMENT Ford-Freizeit-Organisation

Partner fir Inre Gesundheit
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) m Brust Oberschenkel-Vorderseite
- Finger verschranken und Arme - Arme zur Seite und nach - Knie zusammen, Ferse zum
weit nach vorne strecken hinten, Hande Schulterhoch GesafB ziehen, Hiifte dabei nach
- Riicken rund werden lassen - Daumen zeigen nach hinten vorne schieben (im Wechsel)

und nach hinten oben schieben - Brustnach vorne schieben
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Hiftbeuger Oberschenkel-Riickseite Waden
- Ausfallschritt nach vorne (im - Knie gestreckt (im Wechsel) - Hinteres Bein strecken, Ferse
Wechsel) - Oberkorper beugen und beriihrt den Boden (im Wechsel)
- Hiifte nach vorne unten schieben Fingerspitzen zum Fuf} - Oberkarper leicht nach vorne

beugen

2

<5 B y
- derfreﬁi‘;';”;‘:gg den . 1e'cht7sz?rteecrE£me Seitliche Riickenmuskulatur
- - i n .
o (Latissimus)
Ellbogen seitlich nach vorne - vorsichtig die Finger in Richtung - geraden Riicken beachten
ziehen (im Wechsel) Schulter ziehen

- Oberkorper zur Seite neigen
(im Wechsel)
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Kniebeuge
- Schulterbreiter Stand
- Kbniebleibenin Linie mit den FuB3spitzen

- Gesal senktsich nach hinten unten ab wieaufeinen
Stuhl)

- Nurso weit absenken, wie auch der Riicken
gerade gehalten werden kann

Wadendriicken
- Fireinbesseres Gleichgewicht, z.B.amTisch
festhalten
- EinFufl ,umklammert'den anderen sienesit)
Auf die Zehenspitze stellen und wieder langsam

absenken g

Trizepsdriicken
- Ellbogensteheniiber dem Handgelenk
- Oberkarperleicht nach vorne gelehnt
Dann:
- Mitder Armkraftden Korper nach oben driicken
- Arme hierbeinichtganz strecken
- AnschlieBend wieder langsam absenken, den
Korper jedoch nicht auf dem Stuhlabsetzen
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Ausfallschritte
Aus dem geraden Stand mit einem Bein einen
weiten Schritt nach hinten machen
Vorderes Knie Giber der Ferse halten
Hinteres Knie senkt sich zum Boden
Wieder zuriickkommenin den geraden Stand und
nun mitanderem Bein liben

Hacker
Knie sind leicht gebeugt und Oberkdrper mit
geradem Riicken nach vorne beugen
Arme gestreckt iiber den Kopf halten
Schnelldie Arme abwechselnd hoch und runter
bewegen (Hackbewegung)

Kafer - Bauchmuskeln
Oberkorper gerade angelehnt an der Stuhllehne

Beine sind gestreckt oder leicht angewinkelt (siene1.
Bild)

Dann:

Knie bis zur Brust anwinkeln und kurz halten
Langsam wieder strecken

Beim Beine Strecken nichtin das Hohlkreuz
gehen



